Uwarunkowania Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego
Przyczyny zaburzen uwagi kierowcow

Prezentacja dla kierowcow zawodowych
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Cel i adresaci prezentacji

Celem prezentaciji jest zwigkszenie bezpieczeristwa na drodze poprzez zrozumienie czynnikéw, ktére
wptywaja na uwage kierowcow zawodowych, oraz przedstawienie praktycznych strategii
minimalizowania btedéw wynikajacych z przecigzenia poznawczego, zmeczenia, rozproszen lub innych
przyczyn zaburzen uwagi.

Kierowcy zawodowi spedzajg wiele godzin za kierownica, dziatajac w warunkach, ktére wymagaja
wysokiej koncentracji: zmeczenie, monotonia drogi, ograniczona widoczno$¢, presja czasu i
konieczno$¢ podejmowania szybkich decyzji.

Praca kierowcy to nie tylko samo prowadzenie pojazdu. To takze umiejetno$¢ zarzadzania wtasnym
rytmem dnia, regeneracja, stresem, technologia w kabinie i reakcjg na bodzce zewnetrzne.

Zawodowy kierowca funkcjonuje w Srodowisku, ktére wymaga statej czujnosci, odpowiedzialnych
decyzji i umiejetnego radzenia sobie z przecigzeniem poznawczym. Dlatego $wiadome ksztattowanie
nawykow, dbanie o regularne przerwy, wtasciwe planowanie pracy i reagowanie na sygnaty spadku
koncentracji to fundament profesjonalnej i bezpiecznej jazdy.
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FUNKCJE | RODZAJE UWAGI
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Uwaga jako kluczowy element bezpiecznej jazdy

Uwaga kierowcy zawodowego jest jednym z najwazniejszych czynnikéw wptywajacych na bezpieczeristwo
transportu. To, jak mézg kierowcy przetwarza informacje, jak szybko reaguje na bodZce oraz jak radzi sobie z
przecigzeniem poznawczym, ma bezposrednie przetozenie na jakos¢ i bezpieczeristwo jazdy.

Uwaga to proces psychiczny, ktéry pozwala kierowcy skoncentrowac sig na tym, co najwazniejsze w danym
momencie. W pracy kierowcy obejmuje ona jednoczesnie:

= skupienie na drodze, znakach i sygnalizacji,
= obserwacje ruchu innych uczestnikéw, ich zachowar i potencjalnych zagrozen,
= kontrole stanu technicznego pojazdu, m.in. wskaznikéw, poziomu paliwa, temperatury silnika,

= monitorowanie sytuacji w kabinie i w catym pojezdzie (pasazerowie, komunikaty).
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Ksztattowanie prawidtowych nawykow

Kierowca $wiadomy moze ksztattowaé swoje nawyki i pro-bezpieczne zachowania na drodze. Poprzez obserwacje
otoczenia, styl reagowania na nieoczekiwane sytuacje oraz umiejetno$¢ kontrolowania wtasnych emocji i
rozproszen.

W procesie ksztattowania bezpiecznych nawykow znaczenie maja:
= systematyczne zwracanie uwagi na czynniki zaktécajace koncentracje,

= ksztaltowanie nawyku $wiadomego skanowania otoczenia,

= uczenie zarzadzania stresem w sytuacjach drogowych,

= $wiadomos$¢ swoich mocnych strony i obszaréw wymagajace zmiany.
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PODSTAWY TEORETYCZNE ZABURZEN UWAGI

Podczas prowadzenia samochodu kierowca nieustannie odbiera, filtruje i analizuje informacje z otoczenia. Znaki
drogowe, inni uczestnicy ruchu, sygnaty $wietlne, dZzwieki, wskazania pojazdu - to wszystko tworzy srodowisko
bardzo bogate w bodzce.

Czego kierowca powinien by¢ swiadomy?
= ,Widzie¢" nie znaczy ,zauwazac¢” — mézg selekcjonuje tylko cze$¢ bodZcow,
= Uwaga moze sie ,wyczerpywac” - im dluzsza jazda, i wieksza ilo$¢ zadan, tym trudniej utrzymac koncentracje,

= To, na co patrzy kierowca, zalezy od jego nawykéw — i wiasnie te nawyki buduje w kazdej trasie,
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Jak dziata uwaga kierowcy?

Z perspektywy praktycznego wykorzystania, kierowca korzysta z kilku typéw uwagi, ktére moga by¢ wspierane lub
zaburzane w trakcie prowadzenia pojazdu.

Uwaga selektywna —
wybieranie
najwazniejszych
bodzcéow

Zdolnos¢ do skupienia sie na
elementach kluczowych dla
bezpieczenstwa, np. pieszym,
sygnalizacji, znakach.

Odrzucanie bodzcow
zaktécajacych - hatas, reklamy,
emocije.
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Uwaga podzielna —
wykonywanie kilku
zadan naraz

Zdolnosé do réwnoczesnego
kierowania pojazdem,
obserwowania otoczenia,
analizowania sytuacji drogowej,
stosowania zasad ruchu
drogowego, obserwacja
pasazeréw lub tadunku,
kontaktowanie sig ze
wspotpracownikami,
pasazerami..

Uwaga trwata —
utrzymywanie
koncentracji przez
dluzszy czas

Zdolnos¢ do utrzymywania
uwagi na dtuzszych trasach,
szczegoblnie monotonnych (trasa
poza miastem), co obniza
czujnos¢ z czasem.

Uwaga przerzutna —
szybkie przetaczanie
sie miedzy bodzcami

Zdolnos¢ do przerzucania uwagi
z obszaréw drogi przed
pojazdem, za pojazdem
(lusterka lub kamery),
wyswietlaczy na desce
rozdzielczej, wspétuczestnikow
ruchu drogowego (piesi,
rowerzysci).

PRZECIAZENIE i NIEDOCIAZENIE POZNAWCZE
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Przecigzenie poznawcze podczas prowadzenia pojazdu

Przecigzenie poznawcze wzrasta wraz ze wzrostem liczby bodZcow i ztozono$ci sytuacji drogowej. Jazda w
duzym natezeniu ruchu, w trudnych warunkach atmosferycznych, pod presja czasu oraz przy jednoczesnym
korzystaniu z urzadzen elektronicznych znaczaco zwieksza wymagania stawiane kierowcy.

Konsekwencje przecigzenia uwagi:
= op6znien reakcji,

= blokad decyzyjnych,

= btednej oceny sytuacji,

= ignorowania czesci informacji (np. znakow, pieszych).

Jak temu przeciwdziataé?
= ,0dcigc” dodatkowe informacje (wytaczyc telefony, nie mysle¢ o przysztych problemach, ograniczyé emocjonujace informacje).
= Wtrudnych sytuacjach drogowych ogranicza¢ rozmowy z pasazerami, zmiennikiem lub za pomocg urzadzer komunikowania.

= Skupienie na najwazniejszych elementach - piesi, sygnalizacja, pierwszeristwo.
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Niedociazenie poznawcze podczas prowadzenia pojazdu

Niedociazenie poznawcze wzrasta na dtugich odcinkach drogi bez konieczno$ci zmiany predkosci i wykonywania
manewrdw (ostre zakrety, zatrzymywanie, zwalnianie) najczesciej wystepujace na autostradach i drogach
ekspresowych przy niewielkim nasileniu ruchu. Monotonia jest jednym z najczesciej bagatelizowanych, a
jednoczes$nie najbardziej niebezpiecznych Zrédet zaburzen uwagi

Konsekwencje niedocigzenia poznawczego (monotonia):

= spdZnione reakcje,

= utrata stabilnosci toru jazdy,

= fiksacja wzroku (skupienie wzroku na jednym elemencie przez dtuzszy czas),

= sennos$¢, mikrodrzemki.

Jak temu przeciwdziatac¢?
= Wprowadzac zmiany tempa jazdy w ramach przepiséw (np. zwolnienie w celu zmiany czestotliwosci pracy silnika)
= Doprowadzi¢ do zmniejszenia deficytu bodZcow przez np. stuchanie muzyki, neutralng emocjonalnie rozmowe ze zmiennikiem

= Postdj z éwiczeniami fizycznymi i gtebokim oddychaniem
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Presja czasu, terminy dostaw i kontakt z klientami

Wykonywanie dodatkowych czynnosci w pracy kierowcy moze réwniez nasila¢ stres zawodowy.

Badania nad stresem wskazuja, Ze presja czasu zaweza uwage i zwieksza sktonnosé do ryzyka.

Praca kierowcy to nie tylko jazda, ale réwniez:
= wybdr trasy,

= czas postoju i zatadunku,

= kontakt z dysponentami, klientami, pasazerami,

= raportowanie i dokumentacja.

Stres moze powodowac u kierowcy:
= zwiekszone napiecie migsniowe,
= szybsze meczenie sie,

= impulsywne reakcje,

= gorsze monitorowanie otoczenia

Image by freepik
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PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI KIEROWCOW
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PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI KIEROWCOW

Zaburzenia uwagi kierowcy maja wiele przyczyn. Rzadko kiedy wynikajg z jednego powodu. Najczesciej sa
efektem czynnikéw indywidualnych, srodowiskowych, technologicznych, spotecznych i organizacyjnych.

Czynniki spoteczne i
organizacyjne

Czynniki indywidualne Czynniki Srodowiskowe Czynniki technologiczne

Zmeczenie i sennos$é Hatas i wibracje pojazdu, = Telefon i urzadzenia mobilne,

Stres i emocje Warunki pogodowe (obnizona = Nawigacja i multimedia. =  Wplyw pasazerow.

Probl d - widocznos$¢, zmrok, oslepienie . Syst iaiazd
roblemy zdrowotne i odblaskami lub Swiattern ystemy wspomagania jazdy.
oddziatywanie lekéw

stonecznym).

= Pospiech, presja czasu,
= Brak przerw.

Substancje psychoaktywne Jazda nocna wymusza

Stres zawodowy intensywniejszg koncentracje, co
prowadzi do szybszego
wyczerpania
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Przyczyny zaburzen uwagi - czynniki indywidualne

Zmeczenie fizyczne i psychiczne
Zmeczenie jest jedng z najwazniejszych i najlepiej udokumentowanych przyczyn zaburzen uwagi u kierowcow
zawodowych. Badania dowodza, ze sennos¢ i zmeczenie:

= wydtuzajg czas reakcji,

= uposledzajg szybkie podejmowanie decyzji,

= zwigkszajg ryzyko niezamierzonych zjazdéw z pasa,

= prowadzg do ,mikrodrzemek”,

Problemy zdrowotne:

= bezdech senny, ktéry zwigksza ryzyko wypadku nawet 2-7 razy;
= choroby przewlekte, m.in. cukrzyca, nadcis$nienie, choroby serca;
= zaburzenia widzenia (szczegdlnie w nocy);

= dziatanie lekdw, zwtaszcza uspokajajacych, antyalergicznych oraz niektérych przeciwbdlowych, ktére powodujg sennos¢ i
spowolnienie reakcji.
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Przyczyny zaburzen uwagi - czynniki Srodowiskowe

Zmienna pogoda, zmierzch, noc i warunki drogowe:
Warunki atmosferyczne i o$wietleniowe znaczaco wptywaja na przetwarzanie bodzcéw wzrokowych, np:

= mgta,

= deszcz, $nieg,
= refleksy $wiatta,

= zmrok i jazda nocna, nieréwna nawierzchnia”,

dopiete!

Hatas i wibracje pojazdu:

Chociaz wspétczesne samochody sa wyposazone w zaawansowane systemy amortyzacyjne, to jednak nie da sie
catkowicie wyeliminowa¢ wptywu wibracji i wstrzgséw pojazdu. Moga one powodowac:

= narastajgce zmeczenie,
= trudnosci w utrzymaniu postawy,

= obnizenie precyzji ruchéw
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Przyczyny zaburzen uwagi - czynniki technologiczne

Kiad

Obstuga systeméw p ych :

Nowoczesne pojazdy wyposazone s3 w liczne urzadzenia wspomagajace, ktére - cho¢ pomocne - moga
zwigkszac obcigzenie poznawcze. Wymagaja one:

= czytania komunikatéw,

. . . [/ 3 ik
= podejmowania decyzji, mage by freepi

= reakcji na alerty, 2 sekundy braku
= analizowania danych na wyswietlaczu obserwacji drogi przy
predkosci 90 km/h
Korzystanie z telefonu, aplikacji i multimediow: oznaczajq przejazd
Jedno z najwiekszych wspétczesnych zagrozen. Badania wykazuja, ze: ok. 50 metréw

,W ciemno”,
= korzystanie ze smartfona zwieksza ryzyko kolizji 4-6 razy,
= rozmowa przez zestaw gtosnomoéwigcy réwniez obniza koncentracjeg, bo obcigza pamigé robocza,

= wysytanie wiadomosci powoduje najdtuzszy czas oderwania wzroku od drogi — nawet 3—5 sekund.
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Przyczyny zaburzen uwagi - czynniki spoteczne i organizacyjne walcze

Diugie zmiany, brak przerw i presja czasu:

Warunki pracy zawodowego kierowcy czesto obejmuja nastepujace wymagania czasowo-organizacyjne:

= nieregularny rytm dobowy,
= pracg zmianows,
= minimalne okna regeneracji,

= nacisk na wykonanie kursu ,na czas”

Interakcja z pasazerami i innymi osobami:

Dotyczy szczegélnie kierowcow autobuséw, buséw i komunikacji publicznej. Zrédtem zaburzeri uwagi moze byé :
= rozmowa z pasazerami,
= rozwigzywanie konfliktowych sytuacji, agresywni pasazerowie

= kontakt z innymi cztonkami zespotu,

= réwnoczesne monitorowanie sytuacji w pojezdzie i na drodze.
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MATERIALY WSPOMAGAJACE SPRAWNOSC

KIEROWCOW ZAWODOWYCH
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Checklisty samokontroli uwagi i koncentracji

Checklista przed rozpoczeciem jazdy:

Checklisty pozwalaja szybko oceni¢, czy kierowca jest w stanie bezpiecznie prowadzi¢ pojazd. Regularne
zadawanie sobie pytan nawet bez wersji papierowej pomaga rozpoznawacé potencjalne Zrédta zaburzen

sprawnosci i bezpieczeristwa jazdy: Image by freepik
Stan fizyczny Gotowos¢ poznawcza:
Q Spatem minimum 6-7 godzin. Q Jasno analizuje sytuacje i decyzje.
O Nie odczuwam sennosci, bélu gtowy ani wyczerpania. O Nie mam wrazenia spowolnionego myslenia.

O Jestem nawodniony i zjadtem lekki positek.

Stan psychiczny Otoczenie i technologia

O Nie odczuwam nadmiernego stresu ani rozdraznienia. O Nawigacja ustawiona i zweryfikowana przed ruszeniem.
O Moge skupi¢ sie na jednym zadaniu. Q Telefon ustawiony w tryb ,nie przeszkadzac”.

QO Jestem spokojny i gotowy do prowadzenia. O Kabina uporzadkowana, bez zbednych dystraktoréw.

Kondycja zdrowotna i leki:
Q Nie przyjmowatem lekéw powodujacych sennos¢.

O Moje choroby nie wptywaja na koncentracje (np. cukrzyca, alergia).
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Checklisty samokontroli uwagi i koncentracji

Pytania do samokontroli w trakcie jazdy:

Pytania kontrolujace aktualny stan kierowcy pozwalajg szybko ocenié, czy kierowca jest w stanie
bezpiecznie prowadzi¢ pojazd. Regularne zadawanie sobie pytari pomaga rozpoznawac potencjalne zrédta
zaburzer sprawnosci i bezpieczeristwa jazdy:

Image by freepik

Objawy zmeczenia i mikrosnu Obcigzenie poznawcze:

v Ziewam czesciej niz zwykle. v Mysli odptywaja i trudno mi je kontrolowag.

v Powieki staja sie cigzkie. v Drobne problemy zaczynaja mnie irytowaé.

v Trudno mi przypomnie¢ sobie ostatnie kilometry. v Cauje ,przecigzenie” od komunikatéw GPS, CB, terminu

v ,Patrze, ale nie widze” - gubie szczegély na drodze

Btedy jazdy 3 ) )
Przy wystepowaniu 2 lub wiecej

objawéw -> przerwa lub zmiana
kierowcy obowiqzkowa!

v Zjezdzam lekko z pasa.
v' Op6zniam reakcje na hamowanie innych.

v Nieréwno utrzymuje predkos¢.
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FILMY OBRAZUJACE PRZYCZYNY ZABURZEN UWAGI

Animacje obrazujace wybrane przyczyny i konsekwencje zaburzen uwagi

1. ,Ostatnia wiadomo$§¢?”
2. ,Zmierzch Czujnosci”

3. ,Doswiadczony kierowca”

4. ,Nie-spokojna jazda”
5. ,Dystraktor”

6. ,Wybor drogi”

7. ,Znana droga”

8. ,Troska o ukochang osobg”
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DZIEKUJEMY ZA UWAZNA | BEZPIECZNA JAZDE
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finansowanego w zakresie zadar stuzb pafistwowych ze srodkéw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej. Zadanie nr 6.ZS.07.

Zdjecia: freepik.com, autorstwo wtasne, CIOP-PIB

F CIOPWPIB75 LAT —

11



